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OZET

GEBELIK SURESINCE YAPILAN HAFIF NITELIKLi DUZENLiI EGZERSIZIN GEBELERDEKI FiZIKSEL VE FiZYOLO-
JiK ETKILERI

Bu calisma, gebelik siiresince diizenli egzersiz programina katilimin, gebelerde bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler
tizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yapiimigtir. 1995 yili Agustos ayi icerisinde Firat Universitesi, Aragtirma ve Uy-
gulama Hastanesine bagvuran deneklere ait, (egzersiz programina katilan N:15 ve katiimayan N:20) gebelik baslangici
ve sonu Olgimlerinde gurup igi ve guruplar arasinda karsilastirmalar yapildi. Calismada; yas, boy, agirlik, cocugun do-
gum kilosu, istirahat nabzi, arteriel kan basinci, viicut yag yiizdesi, aclik kan sekeri, hemoglobin, 6dem, kendine gliven
dizeyi ve dogum sekilleri tespit edildi.

Denek ve kontrol guruplari arasi mukayesede "t" testi istatistikleri kullanildi (p<0.05). Gebelere ait tim gocuklarin agirlik-
lari normal sinirlar icerisindeydi. Her iki guruba ait vicut agirhidi ve vicut yag yuzdesi gebelik dncesi ve sonrasi ortalama-
larinda istatistiki olarak anlamli artislar gorilmustir. Ancak ¢ocuklarin dogum kilolarinda farklilik bulunmazken, kontrol gu-
rubunun kilo kazaniminin denek gurubuna nazaran daha yiksek olmasi dikkat ¢ekiciydi.

Guruplarin 6n ve son test istirahat nabiz deg@erleri ile kan basinglarinda kalp dolasim sistemi verimliligi agisindan egzer-
size katilanlar lehinde bir deg@isim gorilmustir. Ayrica denek gurubunun kendine gliven diizeyinin kontrol gurubuna gore
az da olsa daha iyi seviyede oldugu tespit edilmistir. Diger parametrelerde ise, sonuglar normal sinirlarda idi ve guruplar
arasinda anlamh farkhhk yoktu.

Sonug olarak bu galisma bulgularindan; gebelik siiresince yapilan hafif siddetli diizenli egzersizin bir takim olumlu etkile-
rinin bulunmasiyla birlikte, metarnal ve fetal sagligi olumsuz yonde etkileyecek bir etkisi olmadigi tespit edilmistir.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Fizyolojik Parametreler, Gebelik.

SUMMARY

THE PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL EFFECTS OF REGULAR LIGHTLY EXERCISE ON PREGNANTS DURING
PREGNANCY

The purpose of this study was to determine the effect o participating regular exercise programe on pregnants' physical
and physiological parameters during pregnancy. The subjects N=20) who came F.U. Research Hospital in 1995 Agust
and accept the participating this study voluntarily. On those women, during the pregnancy pre and post test was conduc-
ted and comparison were done in grups and between the grups. Selected and measured parameters were; age, height
and weight, fetal weight, resting heart rate, arterial percent body fat, blood glucose-level, hemoglobin, odemea level, self-
confidence level and delivery form of the baby.

To compare the groups "t" test satitistical techniques were used (p<0.05). Fetal weight of the all baybs, were normal ran-
ge. In mean body weight and percent body fat values of both groups, there were significant increase statisticaly. But. bet-
wen groups, insipite of the mean fetal weight nondifferences, the weight gain of the control group was significantly higher
than exercise grup. Pre and post test values of the resting heart rate and arterial blood pressure changing ratio, was in
favour of exercise group. That shows the cardiovascular productivity of exercise group. In addition of this, the self-con-
fidence level of the exercise group was less better than control group.

On the other parameters, results were normal range and there were no significant differences between groups. Con-
sequently, according to this study results; doing regular lightly exercise during pregnancy have some beneficial effects on
pregnant women. On the contrary, we couldn't find any adverse effects of the exercise on meternal and fetal health.

Key words: Exercise, Pregnancy, Physiological Parameters.
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GIRIiS
Egzersiz ve sporun insan sagligi iizerindeki miisbet

etkileri anlasildigindan beri, kadinlarin da spora il-
gisi artmig ve gilinliilk yasantilarinin bir parcasi olmaya
baglamistir. Bununla birlikte, gebelik donemlerindeki
egzersizlerin olumsuz sonuglar doguracag: kanisi yay-
gindir. Gebelik gergekte kadinlara ek bir yiik getir-
mekte ve kadin viicudunda hormonal, fizyolojik ve fi-
ziksel bir takim koklii degisiklikler ortaya ¢ikmaktadir.
Buna ilaveten sporun organizma iizerindeki etkisinin
hangi boyutlarda oldugu 6nemlidir. Bu durum arastir-
macilar1 konuyu degisik boyutlariyla incelemeye sevk
etmistir (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10).

Uluslararas1 alanda ilgili arastirmalara rastlanmakla
birlikte, genel olarak konunun netlesmedigi vurgulan-
maktadir. Ulkemizde ise konuyla ilgili gesitli boyutla-
rada kapsamli caligmalara rastlanmayisi1 dikkat ¢ekici-
dir.

Bu noktadan hareketle; gebelik siiresince diizenli
egzersiz programina katilimin, gebelerin segilen bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerindeki etkilerini
belirlemek bu ¢aligmanin amacini olusturmaktadir.

MATERYAL VE METOD

Bu aragtirmanin amacini gergeklestirmek iizere,
kontrol guruplu 6n ve son test modeli kullanildi ve eg-
zersiz programina katilmayanlar ile katilanlar arasinda-
ki degisim farkliligina ait mukayeseler yapildi.

Arastirma amaci1 c¢ercevesinde denekler iizerinde
asagida belirtilen ara¢ ve yontemlerle; yas, boy, agir-
lik, dinlenik nabiz, sistolik-diastolik kan basinci, vii-
cud yag yiizdesi, aclik kan sekeri, hemoglobin ve co-
cugun dogum kilosuna ait dl¢iimler yapildi.

[k 6lgiimler gebeligin ilk ii¢ ayinda, son dlgiimler
ise yaklagik doguma bir ay kala gergeklestirildi. Egzer-
size katilan ve katilmayan gebe bayanlarda 6dem, va-
ris, kendine giiven diizeyi gibi durumlar ile dogum sii-

TABLO 1. GEBELERIN FiZIKSEL OZELLIKLERI

Denek Grubu Kontro Grubu

resi, dogum sekli ve dogum kilolar: tespit edildi. Ge-
belik egzersizi ¢aligmalar1 1995 Agustos ay1 ile 1995
Mart aylar arasinda yapildi. Denekler Firat Universite-
si Aragtirma Hastanesine miiracaat eden saglikli ve go-
niillii gebe bayanlardan olustu. Bu ¢alismada kontrol
gurubunu olusturan gebe bayanlarin sayisi1 20 iken,
egzersize katilan deneklerin sayist 15'dir. Egzersize ka-
tilanlarin tiimii daha onceden diizenli bir egzersiz
programina hi¢ katilmamislardir.

Egzersiz programi; giinde bir saat olmak {izere haf-
tada ii¢ gilin yliriyls, hafif kosu (Jogign), ergonomet-
re bisikletine binme ve yer jimnastigi (Stretching) ti-
riindeki egzersizlerden olustu. Denekler egzersiz es-
nasinda devamli kontrolde tutularak kalp atimlari-
ninl40'1 gegmemesine dikkat edildi. Ayrica egzersiz
Oncesi ve sonrasi nabiz ve tansiyon kontrolleri yapil-
di. Egzersizler Firat Universitesi jimnastik salonunda
gergeklestirildi.

OLCUM VE TESTLER

Deneklerin gebelik muayeneleri ve laboratuar testleri
Firat Universitesi Arastirma hastanesinde yapildi. Viicut
kompozisyonu oOl¢iimleri ise Beden Egitimi ve Spor
Bolimiinde gergeklestirildi. Egzersiz ve testler
oncesinde gebelerin, alkol, kahve, sigara gibi uyarici-
lar1 kullanmamalar1 ve en az ii¢ saat dnce yemek ye-
mis olmalar1 istendi. Deneklerin, agirlik ve boy 6l¢lim-
leri hassalik derecesi 0.01 kg olan terazi ile yapildi.
Dinlenik kalp atim sayilar1 ve sistolik-diastolik kan ba-
singlar1 oturur pozisyonda bes dakika dinlendikten
sonra alindi. Viicut yag ylizdelerinin 6l¢iilmesinde
Lange Skinfold Caliper aleti kullanildi. Deri alt1 yag ka-
linlig1 Slgiimleri; abdomen, triceps, suprailiac ve thigh
bolgelerinden alindi. Elde edilen degerler ile denegin
viicud yag yiizdesi bayanlara ait Jackson-Pollock for-
mili ile indirek olarak hesaplandi (11). Kan 6lgtimle-
rine ait analizler, Firat Universitesi Arastirma Hastane-
_.Oto analizér cihazinda gerceklestirildi.
Cocugun dogum agirhigi  0.01 kg
hassasliktaki kiivet tart1 aletinde c¢ocuk
c¢iplak olarak olciilerek gerceklestirildi.

. N=15 . N=20 t Degerleri Egzersize katilan ve katilmayan gebe
Ontest Sontest Ontest Son test bayanlarin 6dem, varis, kendine giiven
Yas (Yil) 27.66+3.7 25.78+4.3 1.38 diizeyi, dogum sekli ve siiresi gibi
Boy (m) 1.60+0.6 1.59+0.4 0.06 bilgiler kisisel bilgi formlariyla tesbit
Agirik (g) 3320+482.8 30554541.4 1.482 edildi.
(Bebegin)
Agrik (kg) ~ 685t8.3 75984 64294 74910 1185 227.1" jSTATISTIKSEL iSLEMLER
(Annenin)

) "55‘7‘ . Tliim parametrelere ait veriler Stat
:;:g:,i 31.8+6.1 36.415.8 26.7¢8.6 32.5%7.7 11:9.3 r051215.6 Wiev 512 .adh paket prqgraml 1le ger-
Kalga 1011292 114383 100748.4 114.3:93 t1:7.2* 2437+ Seklestirildi. Guruplara ait aritmatik or-
Gevresi (em) £0.2 talama, standart sapma, minimum ve

t1: Denek grubu, t2 kontrol grubu, én ve son test "t" degerleri
t: Gruplann farklan arasi "t" degerleri
*: Anlamii farklilk (p<0.05

maksimum degerler belirlendi. Gruplarin
6n ve son testleri arasindaki farkliligi
belirlemek iizere "t" testi yapildi
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Denek Gurubu
Sekil1. Gebelerin viicut agirliklar ortalamalan

Kontrol grubu ile denek gurubunun ilk ve son 6lgiim-
lerinin farklarinin analizinde ise ¢iftlestirilmis "t" testi
kullanildi. Bulgular p<0.05 anlamlilik seviyesi esas ali-
narak analiz edildi.

BULGULAR

Saglik problemi olmayan 35 gebe'nin katildigi bu
calismada gebelikleri siiresince egzersiz programina
diizenli olarak katilan toplam bayan sayis1 15 iken, 20
gebe bayan hig¢ bir egzersiz programina katilmamis ve
kontrol gurubunu olusturdu. Calismaya katilan bayan-
larin hi¢ birisinde gebelik komplikasyonu gézlenmedi.
Deneklerin higbirisinde gogul gebelik yoktu. Egzersi-
ze katilan bayanlarin tiimii normal dogum yapmuistir,
sezeryanla dogum yapan olmamistir. Egzersize katil-
mayanlarin 17'si normal dogum yaparken, 3'li sezer-
yanla dogum yapmistir. Gebelere ait tiim ¢ocuklarin
agirliklart normal sinirinda bulundu. Tablo 1'de goriil-
digi gibi egzersize katilanlarda en diisiitk dogum agir-

TABLO2. GEDELERIN FiZVOLOMIK ORELLILER]

Denek .Grubu Kontrol Grubu

Kontrol Gurubu

likli bebek 2600 gr. iken, en yiiksek
dogum agirlikli bebek 4100 gr. dir.
gurubun ortalama agirhigr ise 3320
gr.dir. Bu durum kontrol gurubunda
min: 2300, max: 4000 ve ortalama
agirlik ise 3055 gr.dir.

Egzersiz programina katilan ge-
belerin ¢alismaya baglangic agirlik
ortalama degerleri (68.5+£8.3) iken,
gebelik sonu degeri (75.9+8.4) dur.
Bu gurupta gebelik siiresince
ortalama kilo artis1 7.4 kg.'dir. Diger gurubun
baslangi¢c agirlik ortalamasi (64.2+9.4) iken, gebelik
sonu agirlik ortalamasi (74.9+10)dur. Gurubun
gebelik boyunca kilo kazanimi 10.7 kg.dir. Yapilan t
testi istatistigi sonucuna gore her iki gurubun 6n ve son
Olglimleri arasinda anlamli farklilik bulundu (P<0.05).
Bununla birlikte iki grubun kilo kazanimlar1 arasinda
da anlamhi bir farklilik goriilmiistiir, kontrol
gurubunun kilo kazanimi denek gurubuna nazaran
daha fazladir (Sekil 1).

Denek gurubu yas ortalamas: (27.7+3D ile kontrol
gurubu yas ortalamasi (25.78+4.3) arasinda istatistiksel
bir farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 1'de goriildiigi gibi her iki gurubun boy or-
talamalar1 birbirine olduk¢a yakindir (Denek gurubu:
1.60+£0.6 m., kontrol gurubu; 1.58+0.4m). Aralarinda
istatistiksel olarak bir farklilik bulunmamaktadir.
Egzersiz programina katilanlarin gebelik baslangict
viicut yag yiizdeleri (%31.8+6.07) iken, gebelik sonu
(%36.4+5.8) olarak bulundu. Gurubun yag yiizdeleri
arasinda %4.6 oraninda bir artis
bulunmaktadir, kontrol gurubun-
da ise baslangic Olgiim degeri

5 t"=‘g oot Ont t"=2°S° i t Degerleri (%26.7+8.6) iken gebelik sonu

Dilgst Sonlem Unles dd degeri (%32.5+7.7) dir (Sekil 2).
AKS 94.8+11.8 954+11.4 93.2+15 96.2+17.5 t1:0.84 t2:1.83 Ol(}umler arasinda %4.9'luk bir
mg/d| £1.33 artig s6z konusudur, "t" testi ista-
Hemoglobin 11+0.8 11.1+£0.68 11.5+1.3 11.641.1 11:0.59 t2:1.11 tistigine gore; guruplarln on ve
grdl t:0.23 1 e :
stirahat Nabiz ~ 81.1+6.4 73.3:53 88659 953t4 1155 pe7e Son Oleiimleri arasinda anlamh
atim/dk 0.7 farklilik vardir (p<0.05). Ancgk
Sis.Tansiyon ~ 110#55 100455 110#9.8 115¢8.9 t:9.1* 242" t39* guruplarn farklari arasindaki t
Dia. Tansiyon 80+9.4 70+8.8 707 80+12.8 t1:3.6* t2:45* t:0.6 testi hesaplamasinda ise farklilik
mmHg bulunmamaktadir. Egzersize kati-
Urik Asit 2.93+0.2 2.94+0.2 259105 2.69+03 t1:0.14 t2:1.9 lan gurubun kal¢a ¢evresi On ve
mg/d| t17 son Olglim degerleri: (101£9.2
Creatin 0.81+0.1 0.7940.1 0.72+0.1 0.78+0.1 t1:0.5 t2:2.2 cm.-1 14.2+8.3 cm )dil‘ iki dlciim
mg/dl t: 0.9 ) s P
Ure 11.140.9 10.622.4 101412 112416 t1:1.9 pag arastfark 132 emdir.
mg/d| t 14 Diger gurubun degerleri ise-.
Gdem 29403 27:05 26£05 26:05 t1:14 ©:0  (100.248.5 cm.-114.3£9.3 cm.) ve
1.2.3.derece t: 14 artis ortalamas: 13.6 cm.dir. "T"
Kramp 1.3£0.7 1.1+0.5 1.9+0.9 1.9+0.9 t1:1 12:0 testi istatistigine gore guruplarin
1.2.3. derece t1 on ve son testleri arasinda farkli-
Kendine Giiven ~ 2.3t1  2.6$0.8  1.8:0.9 1.6:09 t1:1.5 203 |k bulundu (p<0.05).
1.2.3.derece t:0.5

t1: Denek grubu, t2 kontrol grubu, én ve son test "t" degerleri
t: Gruplann farklar arasi "t" degerleri
*: Anlamhi farklilik (p<0.05)

Her iki gurubun laboratuar
kan degerleri incelendiginde
A K.S, Hemoglobin, Ure, Urik asit
ve Kreatin degerlerinde guruplar
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Prenck Gurubu
Sekil 2. Gebelerin viicut yag ylizdesi ortalamalar

kendi i¢inde ve iki gurup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamuistir.

Diizenli egzersiz programina katilan gurubun isti-
rahat nabiz ortalamalar1 (On test: 81 +6.4, Son test:
73,3£5.3) iken kontrol gurubunun degerleri (On test:
88.6+5.9, Son test: 95.3+4) olarak tesbit edildi. Bu bul-
gulardan agikca anlagilacagi gibi gurup i¢inde yapilan
t testi sonuglarina gore; egzersize katilanlarin istirahat
nabizlart anlamli bir diisiis gosterirken egzersize katil-
mayanlarda anlamli bir artis bulunmaktadir (Tablo 2-
Sekil 3).

Guruplarin kan basinci degerleri nabiz degerlerin-
deki degisikliklere benzer sekilde egzersize katilanlar-
da diisme egilimi gosterirken egzersiz yapmayanlarda
belirgin bir artis gozlendi (Sekil 4). Istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulundu (P<0.05).

Her iki gurupta da 6dem goriilme diizeyi yiliksek
bulundu (Tablo 2). Istatistiki olarak anlamli bir farkli-
lik olmamakla birlikte egzersiz yapanlarin son deger-
lerinin 6ncekine oranla azda olsa bir diislis gosterdigi
gorilmiistiir. Egzersize katilmayanlarda ise 6dem dii-
zeyi acisindan bir fark bulunmamaktadir.

Deneklerin siibjektif degerlendirmelerine gore
kendine giiven diizeyi, egzersize katilan gurupta; ken-
dime giivenim tam (3 puan), orta derecede giivenim
var ( 2 puan) ve yiiksek diizeyde korkum var (1 pu-
an) olarak degerlendirildiginde; spor yapan grubun,
egzersiz Oncesi puani (2.3+1) iken egzersiz programi
sonrasi (2.6+0.8) olarak belirlendi. Spor yapmayanlar-
da ise bu durum 6n ve son test olarak (1.8+0.9,
1.6£0.9)dur. Her iki gurupta da istatistiki anlamda bir
farklilik bulunmamakla birlikte spor yapanlarda azda
olsa bir giiven artig1 s6z konusudur. Buna karsi yap-
mayanlarda kendi giivenin azaldigi goriilmektedir
(Tablo 2).

TARTISMA VE SONUC

Gebelik ve egzersiz iizerine yapilan literatiir ¢alis-
malarinda, bu konu iizerinde kapsamli ve ¢ok boyut--
lu ¢alismaya ihtiyag duyuldugu vurgulanmaktadir. Ce-
sitli arastirmalarda, farkli seviyelerdeki egzersizin ge-
beler iizerinde olumlu ve olumsuz yonde etkileri oldu-
guna dair bulgulara rastlanmaktadir (12,13,14,15,
16,17). Insan ve hayvanlar iizerinde yapilan birgok
aragtirmada egzersizin olumlu yondeki etkileri 6n pla-

Kendral Guraba

na ¢ikarilmaktadir (18,19,20,21).

Ulkemizde ise yapilan literatiir ta-
ramalarinda gebelik siireci ve egzer-
sizle ilgili arastirmalara yonelik her-
hangi bir calismaya rastlanmamigtir.
Bu noktadan hareketle, ihtiyacin his-
sedilmesiyle gebeler iizerinde boyle
bir ¢aligma planlanmistir. Calismaya
katilan deneklerin tiimii F.U. arastir-
ma hastanesine gelen goniillii gebe
bayanlardan olustu. Arastirmaya
katilan gebe bayanlarin yas ve boy or-
talamalar1 (egzersiz yapan: 27.66+3.7, 1.60+0.6, egzer-
siz yapmayan: 25.8+4.3, 1.59+0.4) arasinda istatiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamasi 6lgiilen paramet-
reler arasindaki degiskenlerde yas ve boy farkindan
kaynaklanabilecek etkilesimi azaltmasi agisindan
onemlilik arz etmektedir.

Spor yapan gebe gurubunun hi¢ birisinde erken
dogum ve disiik riski goriilmedi. Dogumlarin tiimii
normal dogumla sonug¢lanmistir. Bu noktada egzersi-
zin olumsuz etkisi olmadigi1 goriisii desteklenmektedir.
Literatiirde buna benzer sonuglar mevcuttur (22).

Gebelik siirecinde gebelerin kilo almalar1 normal-
dir. Ancak bu kilo kazananinin asir1 ve gereksiz olmasi,
beraberinde hareket kisitliligi ve bazi saglik prob-
lemlerinin olugmasina neden olabilmektedir (10,12,16,
23,24,25,26). Yapilan bu ¢alismada egzersiz programi-
na katilan ve katilmayan guruplarin kilo kazanimlari.
(7.4-10.6 kg) literatiire gore normal sinirlar igerisinde-
dir (27,28). Tablo 1'de goriildiigii izere hem spor ya-
pan gurupta hemde spor yapmayanlarda 6n ve son
test Ol¢iimleri arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir.
Egzersize katilmayan gurubun kilo artis1 degeri, diger
guruba nazaran daha fazladir, bu durum egzersizin ge-
reksiz kilo almay1 engelleme noktasinda etkili oldugu-
nu ortaya koymaktadir. Bu durumun tersine gebelere
ait cocuklarin dogum kilolar1 ortalamalar1 arasinda
(katilanlar; 33204483 gr, katilmayanlar; 30554541 gr)
istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir.
Hatta egzersize katilan gurubun bebeklerinin dogum
kilosi azda olsa daha fazladir. Bu sonug¢lar normal si-
nirlar igerisindedir (27,28). Bu bulguya benzer sekilde
literatiirde de egzersiz yapimi ile ¢ocuklarin dogum ki-
losunun olumsuz yonde etkilenmedigine iligkin bulgu-
lara rastlanmaktadir (15).

* Gebelerin kilo kazanimi; artmis kalori tiikketimi, fe-
tusun agirligmin artig1 meme ve uterusun biiylimesi ile
iligkili olabilir (29). Saglikli ve normal gebelere, kalori
alimini artirmalar1 ancak egzersiz de yapmalar1 yoniin-
de tavsiyelerde bulunulmaktadir (30).

Bu g¢alismada dencklerin hesaplanan viicut yag
yiizdelerine gore (Deneck: On; 31.81+6.1, Son;
36.38+5.8-Kontrol: On; 26.66+8.6, Son; 32.53+7.7) gu-
ruplarin degisim farklar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir. Ancak her iki gurupta da ilk ve son
Olgiimleri arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir. Bu
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Denek Gurubu
Sekil 3. Gebelerin istirahat nabiz ortalamalar

Kontrol Gurubu

Istirahat kalp atim sayisinin
uzun sireli egzersiz yapiminin bir
sonucu olarak diistiigii bilinmekte-
dir (34). Gebelik siirecinde kalp
atim sayisinin yiikseldigi veya pek
degismedigi, bu durumun egzersiz
yapanlarda ise diisiis gosterebildigi
belirtilmektedir (14,29,35). Bu lite-
ratiir bilgilerine paralel olarak yapi-
lan bu arastirmada egzersiz yapan
gurubun 6n ve son kalp atim de-
gerlerinde istatistiki anlamda bir

Denek Gurubu

On Test

Son test

Sistol Diastol
Sekil 4. Gebelerin arteryal kan basinci ortalamalart

durum literatiirde belirtildigi {izere, gebelikte goriilen
kalori artis1 ile agiklanabilir (29). Buna ilaveten egzer-
sizin gebelerde ideal viicut agirhiginimn siirdiiriilmesine
katkist oldugunu belirtilmektedir (10,16,31,32).

Egzersize katilan ve katilmayan guruplarin kalga
gevrelerine ait 6n ve son Ol¢iimlerine gore istatistiki
acidan anlaml farklilik goriilmiistiir. Gebelik sonunda
kalga ¢evresi olgiimiinde 6nemli oranda artis kaydedil-
di. Ancak guruplar arasinda artigta degisim farki bu-
lunmamaktadir.

Aclik kan sekeri parametresine ait 6l¢iimlerde her
iki gurupta da tiim degerler normal smirlar dahilinde
bulundu. Guruplar arasinda istatistiki olarak anlaml
bir farklilik yoktu (tablo 2). Ancak gebeligin bizzat
kendisinin diyabetojenik bir etkiye sahip olma &6zelligi
nedeniyle (29), hastalarin 6zellikle egzersiz oncesi, si-
ras1 ve sonrasinda kan sekeri takibine 6zen gosteril-
melidir. Bununla birlikte; egzersizin Insiilini uyarici ve
kan sekerini kullanimina olan katkist nedeniyle diabe-
tikte olsa gebe bayanlara kontrollii olarak hafif siddet-
li egzersiz yaptirilabilir (29).

75 gebe bayan lizerine yapilan bir calismada egzer-
sizin kan sekeri seviyesini diisiirdiigiine yonelik bul-
gulara rastlanmistir (33).

Gebe bayanlara ait hemoglobin degerleri normal
smirlarda bulundu. On ve son test degerleri arasinda
istatistiki farkliligin bulunmamas (tablo 1) gebelik sii-
recinde yapilan egzersizin hemoglobini etkileyici dii-
zeyde olmadigi goriisiinii desteklenmektedir.

Gebelerde hemoglobin seviyesi anemi ile ilgili go-
riilmektedir. Ayrica hemoglobinin oksijen tasima 6zel-
ligi nedeni ile anemik gebelerde egzersizin tolere edi-
lemeyecegi belirtildi (29).

Kontrol Gurubu

Sistol

diisiis gozlenirken, egzersize katil-
mayanlarda anlamli bir yiikseligin
mevcudiyeti dikkati ¢ekmektedir
(Tablo 2). Bilindigi gibi dinlenik
kalp atim sayisinin normal sartlar-
daki diisiikliigii kalbin ve dolasim
sisteminin verimliliginin bir goster-
gesidir.. Dolayistyla bu bilgilere da-
yanarak gebelik siiresince yapilan
egzersizin denekler lizerinde olumlu
etkisinin ~ oldugunu  sdylemek
miimkiindiir. Yiiksek kan basinci
gebelik sirasinda goriilebilen 6nemli problemlerdendir
(27-28). Diizenli egzersizin kan basincini diislirme
yoOniindeki etkisi ve yiliksek kan basmci riskini
azaltigina dair literatiir bilgileri mevcuttur (36).
Yapilan bu aragtirmada belirtilen literatiire paralel
olarak denek gurubunun 6n ve son testlerinde anlamli
diisiis kaydedilirken egzersize katilmayan gurupta
goriilen anlamli artis dikkati ¢gekmektedir. Bu sonuglar
acikca  egzersizin, yilkksek tansiyonu azaltma
yoniindeki olumlu etkisini gostermektedir.

Guruplara ait iirik asit, kreatin ve iire 6n ve son test
degerlerinde 6nemli bir degisiklik goriilmemesi ve de-
gerlerin normal sinirlarda olmasi egzersizden kaynak-
lanan bir olumsuz etki olmadigini gostermektedir. Bu-
nunla birlikte literatiir egzersizin idrar kagirma proble-
mini engellemeye yonelik olumlu etkisinin bulundugu
belirtilmektedir (29).

Odemin gelismesinde hipertansiyon ve bobrek has-
taliklar1 rol oynamaktadir. Yapilan bu arastirmada de-
neklerde 6dem probleminin bulunmayisi, hipertansi-
yon ve bobrek rahatsizliklarinin olmadigimmi gostermek-
tedir. Ayrica egzersizin 6zellikle gebeligin son zaman-
larinda gebe uterusun pelvik damarlar {izerine yapmis
oldugu baski nedeniyle ortaya ¢ikan varisin dnlenme-
sinde de 6nemli katkis1 oldugu bilinmektedir (32,37).

Deneklerin kendi siibjektif ifadelerinden ¢ikarilan
bulgulara gore, doguma yonelik kendine giiven di-
zeyleri yiiksek olmamakla birlikte, egzersiz yapan gu-
rupta digerlerine nazaran daha iyi bir seviyede oldugu
soylenebilir (Tablo 2). Giiven diizeyi egzersize katil-
mayanlarda azalirken, katilanlarda yiikseldi. Ilgili lite-
ratiirde egzersizin kendine giliveni artirdigma yonelik
bilgiler mevcuttur (32,38).

Diastol
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Sonug olarak bu calismayla elde edilen verilerden;

gebelik siiresince yapilan hafif siddetli diizenli egzer-
sizin, degisik boyutlarda olumlu etkilerinin goriilmesi-

ne

ragmen, maternal ve fetal sagligi olumsuz yonde

etkileyecek bir bulguya rastlanmamistir. Dolayisiyla bu
durum, daha o6nce bir egzersiz programina katilma-
yanlarda bile gebelik siiresince hafif siddetli diizenli
egzersizin Onerilebilecegini gostermektedir.

Egzersiz ve gebelik birlikte diisiiniildiigiinde du-

rum oldukca kompleks bir yap1 arz etmektedir ve ola-
y1 etkileyen faktorlerin ¢oklugu sonuca gitmeyi ve ka-
rart zorlagtirmaktadir. Bu nedenle konunun degisik
boyutlarda arastirilmasi ve incelenmesine ihtiya¢ du-
yulmaktadir.
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